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ABSTRAK
Kondisi  fisik  daya  ledak  otot  tungkai  dan  kelincahan  merupakan  bagian
yang diperlukan dalam cabang olahraga Bolabasket. Pada saat pertandingan,
pemain tidak hanya berlari dengan bola atau tanpa bola, tetapi bisa berbalik
arah untuk menghindari dari hadangan pemain lawan. Adanya hambatan
tersebut, pemain Bolabasket menggiring bola wajib mempunyai kelincahan
untuk melindungi  bola  dan melewati  hambatan tersebut. Daya ledak otot
tungkai diperlukan ketika melakukan gerakan rebound, lay up shoot dan jump
shoot,  dimana  gerakan-gerakan  tersebut  didominasi  untuk  menghasilkan
angka dalam permainan Bolabasket.  Salah satu pelatihan yang digunakan
untuk  meningkatkan  kedua  kondisi  fisik  tersebut  adalah  dengan  jenis
pelatihan plyometric. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen, Desain
menggunakan match subject design yaitu mahasiswa yang ikut unit kegiatan
mahasiswa  Bolabasket  berdasarkan  kemampuan  dengan  teknik  ordinal
pairing.  Penelitian  ini  termasuk  penelitian  eksperimen  yaitu  matching-only
design.  Penelitian  ini  menggunakan  populasi  berjumlah  30  orang  dengan
jumlah sampel kelompok perlakuan I adalah 10 orang diberikan pelatihan
melompat  satu  kaki,  kelompok  perlakuan  II  adalah  10  orang  diberikan
pelatihan  melompat  dua  kaki dan  10  orang  kelompok  kontrol  hanya
melakukan latihan konvesional. Tes yang digunakan adalah tes vertical jump
untuk  mengukur  daya  ledak  otot  tungkai  dan  T-test untuk  mengukur
kelincahan.  Dari  perhitungan  analisis  data  memakai  paired  sampel  test
memperoleh  hasil untuk kelompok  I  dan  kelompok  II ada  peningkatan
terhadap  daya  ledak  otot  tungkai  dan  kelincahan.  Adanya  perbedaan
peningkatan  maka  dilanjutkan  dengan  analisis  post  hock  dengan  LSD.
Sehingga  pelatihan  melompat  satu  kaki  lebih  efektif  dari  pada  pelatihan
melompat dua kaki.
Kata Kunci: Melompat satu kaki dan melompat dua kaki, Daya ledak otot tungkai
dan Kelincahan.
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PENDAHULUAN
Olahraga  Bolabasket
merupakan  jenis  olahraga  yang
akhir-akhir  ini  begitu  cepat
berkembangnya  dan  banyak
menarik  perhatian  dalam
kehidupan  manusia  (Ahmadi,
2007).  Bolabasket  dimainkan  oleh
dua  tim  yang  masing-masing
terdiri  dari  lima  pemain.  Tujuan
dari  masing-masing  tim  adalah
untuk  mencetak  angka
memasukkan  bola  ke  keranjang
lawan dan berusaha mencegah tim
lawan  mencetak  angka  (FIBA,
2010).  Olahraga  Bolabasket
merupakan  olahraga  yang
memerlukan  kordinasi  mata  dan
tangan,  kecepatan,  kelenturan,
keakuratan, kelincahan, daya ledak,
daya tahan, stamina dan kebugaran
jasmani  yang  tinggi  (Swadesi,
2007).
Salah  satu  jenis  pelatihan
untuk  meningkatkan  kualitas  otot
dengan  menggunakan  beban  diri
sendiri  adalah  metode  pelatihan
plyometric.  Menurut  Chu  (1998)
plyometric adalah  teknik  pelatihan
yang  digunakan  atlet  untuk
meningkatkan  kekuatan  dan  daya
ledak. Sedangkan menurut Rimmer
dan Sleivert (2000) plyometric adalah
jenis  pelatihan  yang
mengembangkan  kemampuan  otot
untuk menghasilkan kekuatan pada
kecepatan tinggi (daya ledak). 
Pelatihan  plyometric adalah
jenis  pelatihan  yang
mengembangkan  kemampuan  otot
untuk  menghasilkan  daya  ledak
(Radcliffe  dan  Farentinos,  1985).
Hasil penelitian Adams, dkk dalam
Singh  (2011)  melaporkan  bahwa
plyometric dapat berkontribusi pada
peningkatan  melompat,  kecepatan,
dan  kekuatan otot. Shallaby (2010)
menemukan  pelatihan  plyometric
dapat  meningkatkan  kemampuan
fisik dan keterampilan Bolabasket.,
Matavulj dalam Faigenbaum (2007)
bahwa  pelatihan  plyometric
meningkatkan  kinerja  melompat
dan  kecepatan  pemain  Bolabasket
remaja  begitu  juga  dengan  hasil
penelitian  (Rimmer  dan  Sleivert,
2000)  menunjukkan  pengaruh
pelatihan  plyometric terhadap  lari
sprint 40 meter. 
Menurut  Readcliffe  dan
Farentinos,  (1985)  pelatihan  untuk
pemula  sebaiknya  memulai
pelatihan-pelatihan  sedang  seperti
menggunakan  dua  kaki  dan  satu
kaki  untuk  meningkatkan  daya
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penelitian  McCurdy  (2005)
pelatihan  satu  kaki  dan  dua  kaki
sama-sama efektif untuk perbaikan
fase  awal  daya  ledak dan
kelincahan satu kaki dan dua kaki
pada  pria  dan  wanita.  Pola  dari
gerakan  satu  kaki  akan
memberikan  gaya  output dan
pinggul  relatif  tinggi  dan  sekitar
pergelangan  kaki  relatif  rendah
sedangkan  pola  gerakan  dua  kaki
meningkatkan  pola  output tinggi
pada  sendi  pergelangan  kaki
(Kariyama,  2011).  Gerakan
pelatihan  satu  kaki  akan
menyebabkan  beban  yang  lebih
berat  dengan  menggunakan  dua
kaki walaupun sama-sama dengan
menggunakan  badan  sendiri
sehingga pelatihan satu kaki  lebih
sukar  atau  sulit  akibat  adanya
proses  jongkok  sedangkan
pelatihan  dengan  dua  kaki
pelaksanaanya  tidak  terlalu  sulit
untuk diangkat.   Impellizzeri,  dkk
dalam  Vaczi  (2013)  pelatihan  satu
kaki  dalam  program  pelatihan
jangka  pendek  akan  bermanfaat
dengan  tujuan  memperoleh
kekuatan dengan cepat. 
Berdasarkan  uraian  di  atas,
penulis  tertarik  untuk  meneliti
keefektifan  dari  pengaruh  metode
pelatihan  plyometric melompat satu
kaki  dan  melompat  dua  kaki
terhadap peningkatan  daya ledak
otot  tungkai  dan  kelincahan  pada
cabang olahraga Bolabasket. 
KAJIAN PUSTAKA
Pelatihan  adalah  suatu
program  pelatihan  fisik  yang
direncanakan  untuk  membantu
mempelajari  keterampilan,
memperbaiki  kesegaran  jasmani
dan  terutama  untuk
mempersiapkan  atlet  dalam  suatu
pertandingan  penting.  Pelatihan
adalah proses yang sistematis dari
berlatih  atau  bekerja,  yang
dilakukan  secara  berulang-ulang,
dengan  kian  hari  kian  menambah
jumlah  beban  pelatihan  atau
pekerjaan  (Harsono,  1988).
Menurut Harre dalam Sukadiyanto
dan Muluk, (2011) pelatihan adalah
suatu  proses  penyempurnaan
kemampuan  berolahraga  dengan
pendekatan  ilmiah,  memakai
prinsip pendidikan yang terencana
dan  teratur  sehingga  dapat
meningkatkan  kesiapan  dan
kemampuan olahragawan.
Pengertian  plyometric
menurut  beberapa  penulis,  seperti
Radcliffe  &  Ferentinos  (1985)
Plyometric  adalah suatu jenis untuk
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Pelatihan  Plyometric  penting untuk
atlet  yang  memerlukan  lompatan
(Chu,  1998). Bentuk  Pelatihan
untuk  meningkatkan  daya  ledak
adalah  pelatihan  plyometric
menurut  (Ambarukmi,  2007).
Plyometric  dilakukan  dengan
melakukan gerakan lompat-lompat
dengan  satu  atau  dua  kaki,  baik
dengan  rintangan  maupun  tanpa
rintangan.  Pelatihan  plyometric
adalah  salah  satu  pelatihan  yang
favorit yang dilakukan oleh pelatih
saat  ini,  terutama  kepada  cabang
olahraga  yang  membutuhkan
kemampuan  daya  ledak  otot
tungkai  atau  otot  lengan  (Lubis,
2007). Dari  beberapa  pengertian
yang  telah  disebutkan,  pada
prinsipnya  pelatihan  plyometric
digunakan  untuk  meningkatkan
daya  ledak  otot.  Hasil   penelitian
Sankey,  dkk  (2012)   pelatihan
plyometric  dengan  intensitas  yang
berbeda  dapat  meningkatkan
kemampuan  melompat.
(Sankarmani,  2012)  peningkatan
yang lebih signifikan menggunakan
pelatihan  plyometric terhadap  daya
ledak  otot  tungkai  dari  pada
pelatihan beban biasa.
Pelatihan  kombinasi  antara
kekuatan  dan  kecepatan
merupakan  pelatihan  untuk
meningkatkan kualitas kondisi fisik
dengan  tujuan  utama
meningkatkan  daya ledak.  Pelatihan
tersebut  memberikan  pengaruh
yang  lebih  baik  terhadap  nilai
dinamis jika dibandingkan dengan
pelatihan  kekuatan  saja.  Tinggi
lompatan  memberikan peran  yang
sangat  menentukan  karena
dibutuhkan dalam gerakan rebound,
jump shoot, dan lay up.
Kelincahan  merupakan
kondisi  fisik  yang  penting  harus
dimiliki oleh semua atlet olahraga.
Karena  dengan  memiliki
kelincahan  yang  baik  maka  para
atlet  akan  dapat  bergerak  dengan
baik  saat  menghindar  ataupun
untuk  menyerang  dan  mengubah
arah langkah secara tepat dan cepat
dengan  tubuh  tetap  seimbang.
Menurut Jones (2007) agility adalah
kemampuan  seseorang  untuk
merubah posisi  dalam pergerakan,
dengan  kendali  dan  koordinasi.
Kelincahan sering dianggap sebagai
keterampilan  lokomotor  dimana
seorang  pemain  melakukan
perubahan arah. Jenis gerakan yang
sering diamati  di  lapangan seperti
sepakbola dan Bolabasket.
















Penelitian  ini  adalah
penelitian eksperimen semu (quasi
experiment)  dengan  rancangan
penelitian  menggunakan  matching-
only  design (Maksum, 2012).
matching-only  design  adalah
memasangkan  subjek  satu  dengan
yang  lain  berdasarkan  variabel
tertentu  (Maksum, 2012).
Rancangan  penelitian  tersebut
dapat digambarkan sebagai berikut.
Populasi dan Sampel Penelitian
Populasi  yang  digunakan
sebagai  subjek  dalam pelaksanaan
adalah  mahasiswa  putra  yang
mengikuti unit kegiatan mahasiswa
(UKM)  UNIPA  Surabaya  yang
berjumlah 30 anak. Mengacu pada
desain  penelitian  di  atas,  maka
populasi  di  atas  akan  dijadikan
anggota sampel secara keseluruhan,
dengan  kata  lain  penelitian  ini
merupakan  penelitian  populasi.
Teknik  pengelompokan  sampel
dibagi  3  kelompok  melalui  cara
match  subject  design.  Pembagian
grup  untuk  penelitian  ini
menggunakan tiga kelompok yaitu,
kelompok  eksperimen  1,
eksperimen  2,  dan  kelompok
kontrol.  Berdasarkan  teknik  match
subject  design,  dan pengelompokan
sampel untuk penelitian ini adalah
kelompok  A  =  10  orang  diberi
perlakuan pelatihan melompat satu
73
Keterangan:  
T1 : Pretest kelompok melompat satu kaki 
T1 : Pretest kelompok melompat dua kaki 
T1 : Pretest kelompok kontrol
X1 : Perlakuan kelompok eksperimen melompat satu kaki 
X2 : Perlakuan kelompok eksperimen melompat dua kaki 
T2 : Posttest kelompok eksperimen melompat satu kaki 
T2 : Posttest kelompok eksperimen melompat dua kaki 
T2 : Posttest kelompok kontrol
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kaki, kelompok B = 10 orang diberi
perlakuan pelatihan melompat dua
kaki.  Kelompok  C  =  10  orang
sebagai kelompok kontrol.
Tempat dan Waktu Penelitian
Penelitian  ini  dilakukan  di
UNIPA  Surabaya  Penelitian
dilaksanakan  8  minggu  dari
tanggal 17 Januari – 16 Maret 2017,
maka jadwal  penelitian,  8  minggu
untuk pemberian  treatment dengan
frekuensi  24  kali  perlakuan  yang
diterapkan  3x  dalam  seminggu,
Untuk  memperjelas  rincian  proses
pengumpulan  data  dan  program
pelatihan  dalam  penelitian  dalam
tabel dibawah ini.























































1. Pengukuran  daya  ledak   otot
tungkai  menggunakan  jump
DF.
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Analisis  statistik  yang
digunakan  untuk  mengetahui
pengaruh pelatihan melompat satu
kaki dan  melompat  dua  kaki
terhadap  peningkatan  daya  ledak
otot  tungkai  dan  kelincahan  pada
pemain  Bolabasket,  adalah  uji-t
paired  sample  test,  keputusan
penolakan hipotesis  pada α= 0,05.
Untuk hipotesis satu sampai empat
yang membandingkan dua sampel
dan untuk hipotesis lima dan enam
menggunakan  Analisis  of Varians
(Anova) dengan taraf signifikansi 5
%  karena  membandingkan  lebih
dari dua sampel. 
HASIL PENELITIAN
Deskripsi  data  yang  akan
disajikan berupa data hasil tes daya
ledak otot  tungkai  dan kelincahan
sebelum  (pretest)  dan  sesudah
(posttest) diberikan perlakuan pada
masing-masing  kelompok  yang
meliputi:  kelompok  I  melompat
satu  kaki,  kelompok  II  melompat
dua  kaki,  Penelitian  ini  dilakukan
pada  mahasiswa  putra  yang
mengikuti  UKM  Bolabasket
diambil  sebanyak  30  anak  dan
dibagi  menjadi  3  kelompok,  dan
masing-masing  kelompok
berjumlah 10 orang.
Dalam  penelitian  ini  akan
dibahas  hasil  penelitian  yang
mencakup  deskripsi  data,  analisis
data,  pengujian  prasyarat  analisis,
dan  pengujian  hipotesis
berdasarkan hasil dan interprestasi
data  dengan  menggunakan
microsoft excel 2010 dan SPSS 16.
Analisis 
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. 
Dari tabel diatas melihatkan hasil pengukuran bahwa kelompok I
mendapat  peningkatan  nilai  rerata  pretest  dan  posttest  pada  variabel
dependent. Hal ini terbukti dari nilai rerata posttest dan nilai rerata pretest.
Dimana  dapat  di  lihat  bahwa  nilai  rerata  untuk  kelincahan  hasil
pengukuran posttest (4.13), ini terlihat lebih cepat dibanding dengan hasil
pengukuran  pretest (4.44)  dan  daya  ledak  otot  tungkai  dari  hasil
pengukuran  posttest (100.80),  ini  terlihat  lebih  tinggi  dibanding  dengan
hasil  pengukuran  pretest sebesar  (99.70).  Hasil  tersebut  dapat  di  ambil
sebuah  simpulan  bahwa  dalam  pemberian  treatment pada  kelompok  I
dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai dan kelincahan. 
2. Data hasil melompat dua kaki 
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Hasil  dari  tabel  diatas  menunjukkan  variabel  dependent
meningkatan nilai rerata antara pree test dan post. Dimana dapat di lihat
bahwa nilai rerata untuk kelincahan hasil pengukuran  posttest (4.40), ini
terlihat lebih cepatl dibanding dengan hasil pengukuran pretest (4.50) dan
daya ledak otot tungkai dari hasil pengukuran posttest (97.80),  ini terlihat
lebih tinggi  dibanding dengan hasil  pengukuran  pretest sebesar  (95.80).
Hasil tersebut dapat di ambil sebuah simpulan bahwa dalam pemberian
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treatment pada kelompok II dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai
dan kelincahan.
Pengujian Hipotesis
Untuk menjawab hipotesis  yang telah diajukan,  maka uji  analisis
yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah uji beda rerata (uji beda
mean)  dengan  menggunakan  analisis  uji-t  paired  t-test.  Nilai  yang
digunakan dalam penghitungan  uji-t paired t-test adalah nilai  pretest dan
posttest dari  masing-masing  kelompok  (kelompok  I,  kelompok  II,  dan
kelompok III),  dengan penyajian datanya (seperti  pada lampiran)  maka
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Berdasarkan tabel di atas hasil perhitungan uji beda rerata sampel
berpasangan menggunakan uji-t paired t-test sebagai berikut.
Kelompok I (Melompat satu kaki) dan Kelompok II (Melompat dua
kaki).  Hasil  perhitungan  uji-t  paired  t-test  pada  pemberian  pelatihan
melompat satu kaki dan melompat dua kaki dengan melihat nilai Sig. (2-
tailed) 0,000, Maka dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima
karena nilai Sig. 0,000 < nilai α = 0,05. Dengan kata lain terdapat pengaruh
yang  signifikan  dari  pemberian  pelatihan  melompat  satu  kaki  dan
melompat dua kaki terhadap daya ledak otot tungkai dan kelincahan pada
mahasiswa putra yang mengikuti UKM Bolabasket di UNIPA Surabaya.
1. Uji Beda Rerata antar Kelompok (Anova)
Pengujian  beda  rerata  antar  kelompok  secara  serempak
dilakukan dengan menggunakan Analisis varian (Anova). Menurut
Maksum (2012)  One Way Anova adalah teknik statistik  parametrik
yang  digunakan  untuk  menguji  perbedaan  antara  tiga  atau  lebih
kelompok  data.  Adapun  langkah-langkah  dalam  perumusan  uji
hipotesis sebagai berikut:
Tabel  Hasil Perhitungan Uji Beda antar Kelompok kecepatan dan 


















Berdasarkan tabel di atas hasil perhitungan uji beda antar kelompok
menggunakan One Way Anova dapat disimpulkan bahwa terdapat hasil




Tahun XII, No. 22. Oktober 
nilai Sig. 0,000 < nilai α 0,05, maka dapat dikatakan bahwa Ho ditolak dan
Ha diterima. Dengan kata lain bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
antara hasil pelatihan kelompok melompat satu kaki, kelompok melompat
dua kaki,  dan kelompok kontrol terhadap daya ledak otot  tungkai  dan
kelincahan. 





























.05846* .02459 .023 .0086 .1083





-.05846* .02459 .023 -.1083 -.0086
Kontrol .08231* .02459 .002 .0324 .1322
Kontrol melompat satu 
kaki 
-.14077* .02459 .000 -.1906 -.0909
melompat dua 
kaki 
-.08231* .02459 .002 -.1322 -.0324
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1) Kelompok melompat satu kaki
dan  melompat  dua  kaki
mempunyai  nilai  pada
kelincahan sig. 0,023  < nilai α
0,05  dan daya ledak otot tungkai
sig. 0,000  < nilai α 0,05 berarti
H0 ditolak  dan  H1 diterima
berarti  ada  perbedaan
signifikan  antara  kedua
kelompok.  Besarnya  mean
perbedaan  antara  kelompok
untuk  kelincahan  05846  dan
daya ledak otot tungkai 1.26846.
2) Kelompok melompat satu kaki
dan  kontrol  mempunyai  nilai
sig.  0,000  <  nilai  α  0,05  dan
daya  ledak  otot  tungkai  sig.
0,000  < nilai α 0,05 berarti H0
ditolak dan H1 diterima berarti
ada perbedaan yang signifikan
antara  kedua  kelompok.
Besarnya  mean  perbedaan
antara  kelompok  14077  dan
daya ledak otot tungkai 2.52385.
3) Kelompok  melompat  dua  kaki
dan  kontrol  mempunyai  nilai
sig.  0,002  <  nilai  α  0,05  dan
daya ledak otot tungkai sig. 0,000
< nilai α 0,05berarti H0 ditolak
dan  H1 diterima  berarti  ada
perbedaan  yang  signifikan
antara  kedua  kelompok.
Besarnya  mean  perbedaan
antara  kelompok  08231  dan
daya ledak otot tungkai 1.25538.
a. Simpulan 
Hasil  analisis  LSD  di  atas
menunjukan  bahwa  hasil
pelatihan  melompat  satu  kaki
melompat  dua  kaki  dan  kontrol
ternyata  berbeda  secara
signifikan.  Nilai  perbedaan
rerata  yang  dihasilkan
menunjukkan  bahwa  pelatihan
melompat satu kaki mempunyai
pengaruh  yang  lebih  baik  dari
pada  pelatihan  melompat  dua
kaki dan kontrol  terhadap daya
ledak  otot  tungkai  dan
kelincahan  pada  UKM
Bolabasket  putra  di  UNIPA
Surabaya.  Pelatihan  pada
kelompok  I  mempunyai
pengaruh  yang   lebih  besar
dalam meningkatkan kelincahan
pada  mahasiswa  putra  UNIPA




Daya ledak otot tungkai dan
kelincahan  merupakan  komponen
kondisi  fisik  yang  sangat  penting
untuk  menunjang  keberhasilan
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menguasai  teknik  dasar  dalam
permainan  Bolabasket  seseorang
harus mempunyai  daya ledak otot
tungkai  dan  kelincahan  karena
teknik  dasar  dalam  permainan
Bolabasket seperti menggiring bola,
lay-up, jump  shoot dan  perebutan
bola  (rebound)  merupakan  teknik
dasar  yang  ditunjang  oleh   daya
ledak otot  tungkai  dan kelincahan
untuk  keberhasilan  dalam
permainan  Bolabasket  karena
dalam  banyak  pertandingan,  tim
yang  melakukan  paling  banyak
rebound  selama pertandingan akan
memperoleh  kemenangan  (Oliver,
2007). Oleh  karena  itu  sangat
penting  bagi  setiap  pemain
Bolabasket mempunyai  daya ledak
otot tungkai dan kelincahan.
Pemberian  pelatihan
melompat  satu  kaki dapat
memberikan hasil  yang  lebih  baik
daripada  pemberian  pelatihan
melompat  dua  kaki  terhadap
peningkatan  hasil  daya  ledak  otot
tungkai dan kelincahan pada UKM
Bolabasket  putra  di  UNIPA
Surabaya. Dari hasil uji signifikansi
menggunakan  post  hoc  test
menyatakan  bahwa  terdapat
perbedaan  yang  signifikan  antara
pemberian  pelatihan  melompat
satu  kaki  dan melompat  dua  kaki
terhadap  daya  ledak otot  tungkai
dan  kelincahan  pada  UKM
Bolabasket  putra  di  UNIPA
Surabaya.
Hasil  pelatihan  melompat
satu kaki memberikan peningkatan
yang  lebih  besar  dibandingkan
dengan  pelatihan  melompat  dua
kaki akibat  gerakan  pelatihan
melompat  satu  kaki akan
menyebabkan  beban  yang  lebih
berat  dibandingkan  dengan
melompat  dua  kaki walaupun
sama-sama  dengan  menggunakan
badan  sendiri  sehingga  pelatihan
melompat  satu  kaki lebih  sukar
atau  sulit  akibat  adanya  proses
jongkok  sedangkan  pelatihan
dengan  dua  kaki  pelaksanaanya
tidak  terlalu  sulit  untuk  diangkat,
Pola  dari  gerakan  satu  kaki  akan
memberikan  gaya  output dan
pinggul  relatif  tinggi  dan  sekitar
pergelangan  kaki  relatif  rendah
sedangkan  pola  gerakan  dua  kaki
meningkatkan  pola  output tinggi
pada  sendi  pergelangan  kaki
(Kariyama,  2011). Dari  hasil
penelitian pelatihan melompat satu
kaki dan  melompat  dua  kaki
mempunyai  pengaruh  terhadap
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tungkai dan kelincahan, sesuai dari
hasil  penelitian  McCurdy,  (2005)
pelatihan  satu  kaki  dan  dua  kaki
sama-sama efektif untuk perbaikan
fase  awal  daya  ledak dan
kelincahan satu kaki dan dua kaki
pada pria dan wanita.
 Dengan demikian pelatihan
melompat  satu  kaki lebih  baik
dalam  meningkatkan  daya  ledak
otot tungkai dan kelincahan.  Hasil
temuan  ini  konsisten  dengan
temuan  hasil  penelitian  yang
relevan.  Bahwa   pada  wanita
terlatih  pelatihan  melompat  satu
kaki meningkatkan tinggi lompatan
yang  lebih  singkat  dibandingkan
dengan  pelatihan  dua  kaki
(Makaruk, dkk dalam Vaczi, 2013).
Hasil  yang  sama  dilaporkan  oleh
Dalacore, dkk dalam McCurdy, dkk
(2005) pelatihan plyometric satu kaki
lebih  baik  dari  dua  kaki  untuk
meningkatkan  daya  ledak  otot
tungkai  satu  kaki  dan  dua  kaki
pada  pemain  bolavoli  wanita,
sehingga  dapat  dijadikan  sebagai
acuan  pada  pelatihan-pelatihan




melompat  satu  kaki  memberikan
pengaruh  signifikan  terhadap
peningkatan  kelincahan.  Pelatihan
melompat  satu  kaki  menghasilkan
peningkatan  sebesar  4.74%.
Program  perlakuan melompat satu
kaki  memberikan  pengaruh
signifikan  terhadap  peningkatan
daya  ledak  otot  tungkai.  Pelatihan
melompat  satu  kaki  menghasilkan
peningkatan  sebesar  3.29%.
Program perlakuan melompat  dua
kaki  memberikan  pengaruh
signifikan  terhadap  peningkatan
kelincahan.  Pelatihan  melompat
dua  kaki  menghasilkan
peningkatan  sebesar  3.37%.
Program perlakuan melompat  dua
kaki  memberikan  pengaruh
signifikan  terhadap  peningkatan
daya  ledak  otot  tungkai.  Pelatihan
melompat  dua  kaki  menghasilkan
peningkatan  sebesar  2.10%.
Terdapat  perbedaan  pengaruh
antara  melompat  satu  kaki  dan
melompat  dua  kaki  terhadap
peningkatan  kelincahan.  Program
perlakuan melompat satu kaki lebih
efektif  dalam  meningkatkan
kelincahan  bila  dibandingkan
dengan  program  perlakuan
melompat  dua  kaki.  Terdapat
perbedaan  pengaruh  antara
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dua  kaki  terhadap  peningkatan
daya  ledak  otot  tungkai.  Program
perlakuan melompat satu kaki lebih
efektif  dalam  meningkatkan  daya
ledak  otot  tungkai  bila
dibandingkan  dengan  program
perlakuan melompat dua kaki.
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